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Julien
Lapraille

—

DIE SNACKS STILLEN DEN HUNGER THRES KINDES
IWISCHEN DEN MAHLZETTEN. SIE LIEFERN THM AUCH
DIE NAHRSTOFFE, DIE £S FUR SEIN WACHSTUM BRAUCHT.
DAHER IST £S WICHTIG, THM SNACKS ZU GEBEN,

DIE GESUND SIND UND... ZERO WASTE (ZW) SIND.

“Selfrmade -Snacks sind viel gesiinder (man verwendet
weniger Jucker als in industriellen Produkten), man

weib, was drinnen ist (man verwendet keine Farb- oder
Konservierungsstoffe), sie sind qiinstier (doch! dochl), man
kann als Familie backen (viel [ustiger()) und man hat weniger
MilL (weil man sie nicht mehr kauft).

Ob zwei Haubenkiiche backen ader nicht, seien Sie unbesorgt,
die Rezepte kiinnen leicht nachgebacken werden und
erfordern keine besondere Ausstattung. Also, machen Sie
Thre Kiichenschrnke auf und... ran ans Backen.

Und sobald Sie die “ZW™-Tipps entdeckt haben, wie etwa das
Kaufen von unverpackten Produkten oder die Verwendung

HIER KOMMEN DIt MADELEINES

von Lebensmitteln, die Sie normalerweise reflexartig
wegwerfen, wobei diese uns noch niitzlich sein kinnen,
werden Sie feststellen, dass "IN weniger furchteinflaBend
ist, als es scheint.

AuF diesen Seiten berichten uns daneben einige Familien
von ihren “Tops™ und “Flaps’, als sie sich fiir den “ZN"~Neg
entschieden haben.

[u quter Letzt bedeutet das Selbermachen von Snacks

auch ein Zuriickfinden zu den Diiften des Backens und ein
Wiederentdecken des Geschmacks von Snacks, die mit Liebe aus
Ornas Blechdose herausgeholt wurden (die Lebensmittel viel
besser aufbewahrt, wenn sie nicht so schrell verzehrt werden).

Und ich? Ich werde sofort in diese Madeleine beiBen und
wiinsche Thnen eine strahlende Laune und begeisterte
Geschmacksnerven bei der Jubereitung und beim GenieBen
dieser “ZN™Snacks.

Luc Joine, Generaldirektor - Intradel

Sie miissen

kein groBartiger
Koch sein,um
“ZW"” umzusetzen!

Erfahrungsbericht von Nathalie,
Mama eines kleinen 4 % jihrigen
Maidchens.

Auch wenn fiir Nathalie "2 genauso wie gesundes Essen sehr wichtig ist,

hlt ste sich selbst nicht fiar eine qroBe Kachin, ganz im Gegentell:

*Ich koche nicht gerne, meine Spezialitt ist deshalb: Kompatt und Smoothies
aus iiberreifern Obst als Snack fiir meine Tochter.Ich bekomme sie im Bio-Laden
um die Lcke, ste kéinnen aufgrund ihres Zustands nicht verkauft werden und

ich verhindere, dass sie ueqgewarfen werden. Am kompliziertesten war es
schlieblich, einen geeigneten und einfach zu reinigenden, wiederverwendbaren
Behiilter zu finden. Nach einigen erfolglosen Versuchen haben wir eine tolle,
elastische und farbenfrohe IrinkFlasche gefunden, die sehr qut fiir Flilssigere
Snacks geeignet ist. Fin kleines Sahnehdubchen, meine Tochter liebt es.

J
Jeanls::r:ilippe Unsere Botschafter Zeichenerklirung
¥ Jean-Philippe Darcis und Julien Lapraille, Vorsicht vor Verbrennun-
zwei Spitzenkiiche, stellten sich qanz in Wenn notwendig
den Dienst von Zero Waste und haben
1 Rezepte Fir kostliche Snacks erstellt, D «a:
die in diesemn Magazin zu finden sind. © reonivia )
Diese sind dank der QR-Codes auch repm s s
als Video verfiigbar, @ Tipps und Tricks “ZW”
/ \L 3

Videos ansehen

WWW INTRADEL BE/COLLATIONSZD
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ZERO-WASTE JA ABR -
WAS T DAS? .

LERO WASTE IST KEINE X-TE
MODEERSCHEINUNG, NOCH IRGENDEINE
ERFINDUNG AUS DEM NICHTS. ES IST VOR
ALLEM EINE NOTWENDIGKEIT, UM DEN
OKOLOGISCHEN HERAUSFORDERUNGEN
ENTGEGENZUTRETEN UND UNSEREN
PLANETEN ZU SCHUTZEN.

Denn wir iberspannen den Bogen, wir erschipfen
unsere Ressourcen, wir vertindern das Klima...

Was bleibt den zukiinftigen Generationen? Unseren
Kindern? Biirger, Politiker, Unternehmer, jeder kann
seinen Beitrag Leisten. Mit diesern Dokument wollen
wir Thnen dabet helfen, einen Kleinen Schritt in

Richtung eines stirkeren “ZN™Lebensstils zu machen.

Genauer gesagt migchte “IN" unsere Erzeugung
von AbFfall verringern.

Und wie sagt man so schin:” Der beste Miill st der, den es nicht gibt!"

100% “ZW" ist allerdings utopisch, daher sprechen wir von Zero Waste
als Lielsetzung. Die Absicht st es, “ZN" so qut es geht anzustreben, nicht
wirklich es zu erreichen. Die goldene Regel, um ohne Schuldgefishle und
ohne sich unter Druck zu setzen, Lautet: jeder kleine Schritt zahlt.

Und wissen Sie was? Wir sind uns sicher, dass bereits viele von Thnen
“IN" im Alltag betreiben, ohne es zu wissen.

—
WIR GEBEN EIN PAAR BEISPIELE:

tinen Komposthaufen im Garten
besitzen oder eine gemeinsame
Kompostierung benutzen.

(ldser wiederverwenden l\

Leitungswasser trinken.

Eine Brotdose oder eine Lunchbox
und eine TrinkFLasche verwenden.
GraBere Mengen kochen und
aufbewahren oder einfrieren

(das berthmte Batch Cooking). HIER EIN PAAR EINFACH

(2B Marmeladenglser...).

“ZW", und was bringt
das mir?

Neben dem quten Cefishl, etwas fir die Umuvelt
2u tun, kann man mit “ZW" im Alltag weniger
Geld ausgeben und sich um seine Gesundheit
kammern. “IW" st ein globaler Ansatz,

eine echte Aufforderung zur Riickkehr zum
Ursprung, die unter anderem das Kochen betrifft
(man kann auch seine eigenen natiirlichen
Haushaltsprodukte, seine Krperpflege, etc.
herstellen). Mit “ZW" in der Kiche Lasst es

sich vor allem besser essen. Schluss mit den

industriellen Gerichten mit zahlreichen Lusitzen,

demn UbermaB an Verpackung (meist aus Plastik),
demn abermiBigen Konsum... Es geht darum, in
die Welt von friiher einzutauchen und das Leben

unserer GroBeltern ein wenig wiederzuentdecken,

Jedoch mit dem Komfort, den uns die moderne
Technologie bietet. £s geht darum, die freude am
Kochenwiederzufinden, qut zu essen, aber auch
darum, den Kansum zu reduzieren und somit
sparsam zu sein.

- Die Zero Waste-Snacks

Unverpackt einkaufen. UMSETZBARE “Z=TIPPS]
Also, kann es losgehen?
SUPER, wir freuen uns schon darauf. Aber Vorsicht, die erste Regel

Lautet: Nicht unter Druck setzen! Die Welt wurde auch nicht an einem
Tag erschaffen, Gewohnheiten zu dndern, kann schon etwas dauern.
Jeder kleine Beitrag st bereits ein groBer Sieg, denn wenn jeder etwas
unternimmt, kann man sich vorstellen, welche Auswirkungen das
weltweit haben kann!

Um zu beginnen, erinnern wir uns nochmals an das Wesentliche:

Wir LEHNEN nicht nachhaltiges Handeln und unnétigen Mill ab,
wie zum Beispiel Strohhalme, fapierservietten...

Wir VERRINGERN unseren Konsum, die Verpackungen und vermeiden
Verschwendung, indem wir uns zum Beispiel fiir die groBe fackung
Madeleines entscheiden, als fiir die einzeln verpackten.

Wir VERWENDEN DINGE WIEDER/REPARTEREN was sich reparieren

Lasst (Sie kennen doch das beriihmte Marmeladenglas...
Sehr praktisch fiir den unverpackten Finkauf).

Wir GEBEN DER Erde zuriick, was ihr gehairt
und kompostieren Kiichen- und GartenabFlle.

Wir RECYCELN mithilfe der Recyclingcenter (und wir
recyceln beinahe alles dank des neuen blauen Sacks).

MIT DIESEN “5 PUNKTEN" HABEN SIE BERELTS EIN GUTES WERKZEUG,
UMTHR “ZD"™~ABENTEUER ZU BEGINNEN.



WWW.INTRADEL BE/COLLATIONSZD/MARBRE TKUCHEN/I2 PORTIONEN /77 J0MIN. + (2 SOMIN. = LEICHT

 FLAUMIGER
MARMORKUCHEN
° MIT BANANE

Sie brauchen:

300 g geschlte, reife Bananen -

250 g Mehl - 230 g Rohrzucker -
160 g Butter- 20 g Kakao -

10 g Backpulver - 3 Fier - 2 Prisen Salz -

1 Prise Muskatpulver.
< 1Kastenform.

Ab in die Kiiche!
Den Backofen auf 160°C vorheizen.

Die weiche Butter (Zimmertemperatur ~ Nacheinander die Fier und die zuvor

und qut weich) mit dem Rohrzucker zerquetschten Bananen hinzufiigen,

in der Kiichenmaschine oder in einer danach die gesiebte Mischung der

Schiissel vermischen. trockenen [utaten: Mehl, Backpulver,
Muskat und Salz.

SIE HABEN SEHR REIFE
BANANEN MIT DUNKLEN .
STELLEN? UMSO BESSER, DIESE
VERLETHEN THREM KUCHEN Die Kuchenform einfetten und mit Mehl

BESONDERS VIEL GESCHMACK. bestduben, fiillen Sie diese zu %4 und
wechseln Sie die 2 Teige ab, um ein
Marmor-Muster zu erhalten.

)

Teilen Sie die somit erhaltene Masse in
1 gleich groBe Teile. Den Kakao in einen
der 2 Teile geben und vermischen.

v

©

@ In den auf 160°C vorgeheizten Ofen
schieben und 50 Minuten backen.

@ Den Marmorkuchen vor dem
Herausnehmen aus der Form abkiihlen
Lassen.

Video ansehen

Die Zero Waste-Snacks -
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T KUCHEN/12 PORTIONEN /7 JOMIN. + (2 SOMIN. % MITTEL

Sie brauchen:

220 g Mehl- 160 g blonder Rohrzucker -
150 g Butter- 80 g gemahlene Niisse -

60 g kandierte Orangen - 60 g gehackte Haselniisse -
50 cl Orangensaft - 50 el Milch - 10 g Backpulver -

3 tier - Orangenabrieb.
7 1 Kastenform.

Ab in die Kiiche!
Den Backofen auf 160°C vorheizen.

Die Butter mit dem blonden Rohrzucker
und dem Orangenabrieb in einer Schissel
vermischen.

Die Kuchenform einfetten und mit Mehl
bestduben und sie anschlieBend zu %
mit dem Teig fllen.

- Die Zero Waste-Snacks

MiLch, Orangensaft und ein paar in kleine
Stiicke geschnittene kandierte Orangen
dazugeben und verriihren.

©

@ In den auf 160°C Umluft

vorgeheizten Ofen schieben und
+ 50 Minuten backen.

Stellen Sie selbst

lhre kandierten Orangen her

1. Die Orangenschalen in feine Streifen
schneiden.

1. In einen Topf geben, mit kaltem Wasser
bedecken (mit dem restlichen Saft) und
auf den Herd stellen. Abschalten, sobald
es siedet. Das Wasser erneuern und den
Vorgang 3 Mal wiederholen.

3. Die Streifen abtropfen und
auskiihlen lassen.

WWW INTRADEL BE/COLLATIONSZD/CAKE

ORANGENKUCHEN

Das mit Backpulver und den gemahlenen
Niissen gesiebte Mehl, nacheinander die
Eier und schlieBlich die gehackten Niisse
dazugeben.

b

~

@ Den Kuchen vor dem Herausnehmen
aus der Form abkithlen lassen und mit
kandierten Orangen verzieren.

k. Die blanchierten Schalen wiegen
und in einen Topf geben. Vollstindig
mit Wasser bedecken und Zucker in
derselben Menge wie die Schalen
hinzufiigen. ttwa 20 bis 30 Minuten
bei geringer Hitze kicheln Lassen.

5. Abtropfen und auf einem Gitterrost
mindestens 24 Stunden an der Luft
trocknen Lassen.
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Den Backofen auf 175°C vorheizen,

]
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J

Die weiche, verrihrte Butter mit dem Das Eiklar und anschlieBend das MithilFe einer Sterntille Kreise mit einemn

Rohrzucker in einer Schiissel vermischen.  Kokosmehl, das Buchweizenmehl, die Durchmesser von 10-12 cm auf ein
b-Gewtirzmischung hinzugeben und eingefettetes Backblech platzieren.
vermischen.

@ In den auf 175°C vorgeheizten Ofen
schieben und §-10 Minuten backen.

T .--. :
'“-.'»_LI “AnE R ¥
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WAS MACHT MAN MIT DEM
UBRIGEN EIGELB? ETWA
30 MINUTEN LANG ESSIG
DARAUF GEBEN, DANN IST
DAS EIGELB TETLINEISE
GAR, MIT EINEM LOFFEL
AUFBRECHEN UND SIE HABEN
EINE IDEALE SAUCE FUR
THRE SALATE.

il

Ein Austausch “Jeden Sonntag Abend bereite ich meine Snacks fiir die Woche zu. Mein Ehepartner, ( 1

von bewihrten der mit seiner Jochter dasselbe fiir sich macht, und ich, wir tauschen unsere Snacks

Praktiken aus, wodurch wir Abwechslung erhalten. Wir bereiten einfache Sachen zu, wie etwa
_ e Muffins, Waffeln, Spekulatius, Cookies, Kekse... und wir verdndern die Rezepte je

:;::m;;‘e?;:f:i‘:‘“e’ nach Jahreszeit. Meine Snacks zuzubereiten bereitet mir vor allem freude:

die das Backenliebt. am Kochen, am Essen und besonders am [eilen.

—
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£ 10 PEANNKUCHEN /7 T5MIN. + () 30MIN. < LEICHT

& PEANNKUCHEN
prireeraall V[T SASONALER

-Bratbutter.

et L @% MARMELADE

andere Friichte der Saison) - 3 €l Wasser

Cetradkneter Ty, Wil NTRADEL B/COLLATIONSZ0/CRPE
;

Ab in die Kiiche! Pfannkuchen zubereiten  °

| Ny &
0
®

Das Mehl in eine Schiissel sieben, Nach und nach die Milch hinzufiigen. @ Fine Pfannkuchen-Pfanne erhitzen

in der Mitte eine Mulde formen und Tum Abschluss das Sprudelwasser und ein kleines Stiick Butter hineingeben.

die Eier hineingeben. Alles vorsichtig dazugeben. &2 €9 30 Minuten lang Sobald die Butter geschmolzen ist und

aufschlagen. in den Kishlschrank stellen. Farbe bekonmen hat, die tiberschiissige

Butter in den Pannkuchen-Teig geben.

LI Marmelade zubereiten

~\

@ Die Prannkuchen backen
(und sie springen Lassen,
Spab muss sein).

@ Die Erdbeeren (oder andere Friichte) mit Wasser in einem

Topf bei geschlossenem Deckel 10 Minuten Lang kachen Lassen,
anschliebend 15 Minuten bei offenern Deckel (4). Vom Herd nehmen
und den getrockneten Thymian dazugeben. Nochmals 15 Minuten
mit Deckel ziehen Lassen (B).

Die Marmelade mithilfe einer

Cabel zerdriicken und seaaf~ PNSTATT UBERRELFE FRUCHTE
di(; Fefaf;rkurcl;fe: T/:rr;trzliilsei NEGZUWERFEN, MACHEN
bevar sie eingerollt werden. SIE SELFMADE-MARMELADE

DARAUS UND GENIESSEN SIE
@ STt DAS GANZE JARR UBER.

7 - Die Zero Waste-Snacks



5. GemUst-

UND FRISCH-
KASETARTE

WWW.INTRADEL BE/COLLATIONSZD/ TARTE

< 1Tarte-form.

T KUCKEN/BPORTIONEN /77 4O MIN. + (20 +IOMIN.| <20 MIN. 2 MITTEL

20 g frischkdse - Salz

Sie brauchen:

Fiir den Sandteig: 250 g Mehl - 160 g Butter-
60 g Staubzucker - 60 g gemahlene Mandeln oder Niisse - 1 £i.

Fiir die Flan-Masse:15 cl Sahne- 15 el Milch-
2 Fier - getrockneter Majoran (oder andere getrocknete Kriuter
je nach Geschmack) - Senf - 0L (nach Threr Wahl) - Salz - Pfeffer

Fiir die Fiillung: rund 100 g Tomaten oder Tomatenabflle
(Haut und Kerne) - 50 g Karottenschalen - 50 g Kartoffelschalen
50 g Blumenkohl - 50 g Auberginen - 20 g Karottengriin -

- Pheffer

Ab in die Kiiche! Sandteig zubereiten

) Den Backofen auf 150°C orheizen.

e

Alle Zutaten in eine Schissel geben und
solange verkneten, bis ein gleichmBiger
Teig entsteht. @ €3 Den Teig fiir

+ 15 Minuten in den Kiihlschrank stellen.

Flan zubereiten

o &

In einer Schiissel die Sahne, die Milch
und die Eier mit einem Schneebesen
vermischen. Mit getrocknetern Majoran,
Senf, 0L, Salz und PFefFer wiirzen.

Den Teiq mit einem Nudelhalz ausrollen,
in die zuvor eingefettete und gemnehlte
Tarte-Form geben und mit einer Gabel
einstechen.

Flillung zubereiten
) \
o

Das Gernise und das Karottengriin
griindlich waschen. Die Aubergine in
Scheiben oder feine Streifen schneiden.
Die Tomaten oder Tomatenabfdlle grob
zerkleinern.

\_/w

@

Hn-

t&;

4 1. --..‘-

Video ansehen

@ Den Teig in den Backafen schieben
und + 10 Minuten im vorgeheizten Ofen
backen. @) Das Vorbacken des Teiges
verhindert, dass er zu teigiq wird.

@ Die Tomaten ein paar Minuten unter
Iugabe von etwas Wasser in einem

Topf kachen (A). Die Auberginen, die
Karattenschalen, die KartofFelschalen
und den Blumenkohl dazugeben. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. 10 Minuten kochen
Lassen (B). Gegen Ende der Kochzeit das
Karottengriin dazugeben (C).

Die Zero Waste-Snacks - 8



Finish und Backen der Tarte

@ In den auf 180°C vorgeheizten Ofen
schieben und + 20 Minuten je nach
GroBe der Form und GraBe Thres
Backofens backen.

Das Gerniise g[emhmuBlg auf dem
vorgebackenen Tarte-Boden verteilen.
Mit Frischkiise bestreuen. Die Flan-Masse
dariiber gieBen.

DAS REZEPT “GECEN
VERSCHWENDUNG™
SCHLECHTHINI FUR DIE
JUBERETTUNG KONNEN
SIE JEDE ART VON GEMUSE
UND GEMUSESCHALEN
VERWENDEN, DIE SIE ININ

3T AUCH SCHON

" [ch bereite gerne die Snacks Fiir meine Kinder zu. Man
kinnte meinen, ich wdre damit total ZW, aber das ist nicht
der Fall. An sich ist das eine der kleinen Gesten, die mir

am flerzen liegen, aber leider bin ich nach sehr weit davon
entfernt, 7W zu 100% zu leben. Ehrlich gesagt, habe ich im
Morment zu wenig Zeit. Zu Zeiten wie dem Schulbeginn zum
Beispiel, wao alles sehr stressig ist, doch ich versuche, keine
Schuldgefiihle zu haben und so schell wie miglich wieder
zu beginnen. Ich sage mir; jeder Keks, den ich mache, ist ein
Stiick Plastik weniger. Das ist auch schon was.

Marie-Charlotte, Mama zweier kleiner Kinder.

Sind wir ehrlich, sich in das Abenteuer Zero Waste zu stiirzen,
kann manchmal echt eine harte Nuss sein. Nas jedoch “ZW"
betrifft, muss man sich keinen Druck machen. Wie zuvor
qesagt, es ztihlt jeder kleine Schritt. Jede Verdnderung
erfordert ein bisschen Zeit und ein wenig Anpassung.

Doch es ist unndtig, [hren Alltag von heute auf morgen
revolutionieren zu wollen.

Sie kannten zum Beispiel Produkte mit Urnverpackungen
vermeiden (wie einzeln verpackte Kekse), PLastik einschréinken
oder in grBerer Menge einkaufen...

Die Kleinen Vertinderungen erzeugen bereits weniger Milll,

und das ist das Wichtigste und zugleich das Prinzip des Kleinen
Schritts. Sobald diese Gewohnheiten fest verankert sind, ist
immer noch Zeit, weiter zu gehen, wenn Sie méchten und kainnen.

N

- Die Zero Waste-Snacks

N KLEINER SCHRITT,

THREM KUHLSCHRANK FINDEN.
VERWENDEN STE ZUM BEISPIEL
JUCCHINT ANSTELLE
DES BLUMENKOHLS.

LUT

Dann kannen Sie zum Beispiel frische, unverpackte und Ab-
Hof-Produkte und recyclingfiihige Behéilter bevarzugen. Andere
Geschifte ausprobieren, sich fiir kiirzere Transportwege
entscheiden, wie etwa kleine Produzenten, Lokale Hfe...

Lose Ware, einer der besten
Freunde des “ZW"” in der Kiiche

Unverpackt ist nicht nur fir die Umuelt qut, sondern auch
Fiir Ihr Portenonnaie und Thre Gesundheit.

Als eine der quten Nachrichten bieten immer mehr kleinere
Supermiirkte eine Vielzahl an unverpackten Produkten

an und Sie missen nicht mehr kaufen als notwendig,

Sie kiinnen nur die Menge nehmen, die Sie brauchen.

Unverpackt bedeutet natiirlich nicht nur das Kaufen von Niissen
aus dern Plexiglasrohr mit den eigenen Glas. Sie kinnen zu
Thremn Bauern um die Ecke fahren und Thr Gemiise kaufen,

das Sie direkt in [hre wiederverwendbare Tasche geben (auch
das ist unverpacktes Finkaufen). Somit eine schiine Art und
Weise, einen Farmilienausflug zu machen, den die Kinder Lieben
werden, womnit abendrein noch die regionalen Produzenten
unterstiitzt werden. Ftwas moderater aber dennoch “ZW” ist es,
sich ganz einfach fiir das Obst und Gemilse ohne Verpackung

in den Regalen [hres Supermarkts zu entscheiden.




6. BARQUETTE

-ERDBEERKUCHLEN

WWW. INTRADEL BE/COLLATIONSZD/BARQUETTE

TDTORTCHEN. /77 48MIN. + (20 +15MIN.| 0 MIN. =2 SCHWIERIG

“optional

Sie brauchen:

Fiir die Platzchen:
100 g Rohrzucker - 60 g Mehl -
40 g Marsstirke - 4 Lier - Staubzucker™.

Fiir die kandierten
Erdbeeren: 200 g [rdbeeren -
160 g [ucker - 2 Prisen Agar-Aqar.

Ab in die Kiiche! Die Pliatzchen zubereiten

Den Backofen auf 180°C vorheizen.

Die EiweiBe in der Schiissel des
Handmixers zu Schnee schlagen und die
Héilfte des Rohrzuckers dazugeben.

|

Einen Spritzbeutel mit Teig befiillen und
die Tértchen auf ein zuvor eingefettetes
und berehltes Backblech auftragen.

aufschlagen.

- %

In einer Riihrschiissel die Ligelbe mit
der anderen Hlfte des Rohrzuckers

Eine zweite Schicht nur am Rand des
Tartchens anbringen, um in der Mitte
eine Vertiefung zu kreieren. Zu quter
Letzt mit Staubzucker besttiuben.

J

Mit dem Teigschaber vorsichtig die
qeschlagenen Figelbe in den Eischnee
einarbeiten. AnschlieBend das mit der
Maisstéirke gesiebte Mehl dazugeben.

/

©

@ Das Blech in den auf 150°C
vorgeheizten (fen schieben und 12 bis

15 Minuten backen. €2 @ AnschlieBend
die Temperatur auf §0°C verringern und
die Kekse 20 Minuten Lang durchtrocknen.

MIT DIESEM REZEPT KONNEN SIE THREN KINDERN
AUF SCHONE IWETSE EINEN SNACK ANBLETEN, DEN
SIE KENNEN UND DEN SIE LTEBEN WERDEN UND
DABET DIE VERPACKUNGEN DER GROSSEN MARKEN

VERMEIDEN. SELBSTGEMACHT IST EINFACH BESSER

\\

Die Zero Waste-Snacks - 10



Kandierten Erdbeeren
zubereiten

Den Zucker mit den entstielten und in
Stiicke geschnittenen Erdbeeren ein paar
Minuten Lang in einem Topf kochen, bis ein
Mus entstanden ist. Agar-Aqar hinzufiigen
und verriihren.

Finish der
Erdbeertortchen
Ein wenig von den kandierten Erdbeeren

in die Mitte der Tértchen geben,
abkdhlen lassen und verspeisen.

UM ABFALL KOMPLETT

IU VERRINGERN, DENKEN

SIE AN WIEDERVERIWENDBARE
BEHALTER, UM DIE SNACKS
[U TRANSPORTIEREN.

WARUM DIESE NICHT SELBST

HERSTELLEN?
> bit y/3LPIDS

L

“IN" und “TFertiggerichte” passen nicht
wirkLich zusammen, sehr wohl aber “ZW" und
“die Lust am Kochen" Hierfiir werden einige

Materialtypen bevorzugt, die uberst Langlebig
sind (Holz, Glas, Fdelstahl...).

Aber Vorsicht, keine unniitzen Kéiufe. Falls Sie ein
Plastik-Schneidbrett haben, verwenden Sie es so
lange wie miiglich, bis zu seinem Lebensende. Wenn
es unbrauchbar geworden ist, kiinnen Sie sich fiir
eines aus Holz entscheiden.

So, jetzt aber, in die
Schiirzen, hier ein paar
Verbiindete fiir die
Ausstattung lhrer Kiiche:
- Kuchenformen (es muss keine richtige
Sammlung sein, 2 oder 3 Modelle geniigen und

Sie kannen die Rezepte an die form anpassen,
die Sie haben).

DIE EIGENE ZW-KUCH
ICHTIG AUSSTATTEN

- Einen Gefrierschrank (denken Sie an das Batch Cooking). In groBen
-+ Aufbewahrungsbehdlter. Sie miissen nicht gekauft werden.

- Schraubgldiser, auch hier kiinnen Sie die gekauften Obst- oder

- Feste Seife ader Lose gekaufte Seife zum Geschirr spiilen und
- Abdecktiicher fiir Lebensmittel oder Bienenwachstiicher

- Blechdosen fiir die Aufbewahrung Ihrer selbstgemachten Snacks.
- Hiketten, wenn man die Lebensmittelverschwendung graBtmiiglich

Mengen vorbereiten und portionsweise einfrieren, damit Sie léingere
Leit Ruhe haben.

Verwenden Sie einfach jene, die Sie haben, wieder (Eispackungen,
Buttertiegel....

Gerniisegldiser, Marmeladengldser wiederverwenden oder diese
gebraucht oder neu in den Unverpackt-Liden kaufen.

Sie kinnen sogar Thre Schwidmme (Tawashi) aus alten
Kleidungsstiicken selbst herstellen,

(Schluss mit Alu- und Frischhaltefolien, die nicht recycelt
werden kénnen).

vermeiden will, muss man die Behiilter unbedingt immer mit Datum
versehen (es gibt sogar Lischbare Etiketten oder Kreidestifte).

11 - Die Zero Waste-Snacks



WWW.INTRADEL BE/COLLATIONSZD/FNANCIER

0KUCHLEN /7 T0MIN. + G 30MN. <7 LEICHT

7 INANCER-
KCHLEN MIT
MANDELN UND
HMBEEREN

Sie brauchen:

230 g fohrzucker - 150 g gehackte Mandeln -
125 g Nussbutter- 100 g Himbeeren- 90 g
gemahlene Mandeln - 90 g Mehl - 8 Fiwveie -
10 g Backpulver,

<% 1 Financier-Form.
Fiir dieses Rezept haben wir eine Cupcake-form
verwendet.

. - K
e .'. - '1:: 5]
(OXX 72 ¥ 3x 4]

Video ansehen

Ab in die Kiiche!

Den Backofen auf 150°C vorheizen.

\Q

/\

|

Den Rohrzucker, die gemahlenen
Mandeln, das Mehl und das Backpulver
in einer Schiissel vermischen.

J

Die kalte Nussbutter dazugeben und

©

Platzieren Sie 2 Himbeeren am Boden der @ In den auf 150°C Umluft
eingefetteten und bemehlten form. Mt~ vorgeheizten Ofen schieben und

Teig fiillen und mit gehackten Mandeln ~ + 30 Minuten backen. @ Auskiihlen
qarnieren. lassen und aus der Form nehrmen.

schrittweise die FiweiBe unterrihren.

Wie macht man
Nussbutter?

Butter in einem relativ breiten Gefdb
bei gleichmiiBiger Hitze schmelzen
lassen. Sobald die Butter aufhart

zu schdumen, beginnt sie klar

2u werden. Wenn die Butter eine
“goldgelbe’ Farbe bekommt und
nussig riecht, gieBen Sie die Butter
mithilfe eines sehr feinen Siebs in

ein kaltes GefdB, um das Verkochen
2u stoppen und abkdihlen lassen.

VERWENDEN SIE DIE FORMEN,

DIE SIE IN THREM SCHRANK HABEN
UND VARTIEREN SIE DIE FRUCHTE
JE NACH JAHRESZELT. NEHMEN STE
[UM BEISPTEL BIRNEN ANSTELLE
DER HIMBEEREN.

Die Zero Waste-Snacks - 12
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NAHREND STCH 7U ORGANISTEREN EINEN WESENT-

- KONSERVI

CHTBARE P

RUNG IST EINE UNVE

RAXIS BEl ZERO-WASTE

Ein paar Grundregeln

Q_

LICHEN PUNKT VON “ZW" AUSMACHT, 5T DIE
KONSERVIERUNG EINE DER BESTEN ART UND WEISEN
GEGEN VERSCHINENDUNG, FUR ZEITERSPARNIS UND

FUR SPARSAMKELT!

Neben dem Kiihl- und dem Gefrierschrank gibt es natiirlich
andere Konservierungsmethoden fiir Ihre Nahrungsmittel

Ganz allgemein magen die meisten Lebensmittel keine Hitze,
keine Feuchtigkeit und kein Licht. Sie sollten fiir die Lagerung
daher Lieber trocken, dunkel und kiihl aufbewahrt werden. Um

Gesundheitsrisiken auszuschlieBen, ist Vorsicht angebracht. Halten
Sie sich an das Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD). Verbrauchen Sie

und Ihre Gerichte, wie das Trocknen, das Sterilisieren, die

Lakto-Fermentation...

niemals ein Produkt, dessen Verpackung aufgeblaht ist oder das
einen unnormalen Geruch verstrmt.

Verschiedene Konservierungsmethoden...

1. DAS EINFRTEREN

In Threm Gefrierschrank kannen Sie
einen GroBteil Ihrer Nahrungsmittel wie
Obst, Gerniise, Fleisch, Fisch, Brot, Gebick,
selbstqernachte Gerichte... aufbewahren.
Sie sollten sich jedoch unbedingt

iiber die Aufbewahrungsdauer Ihrer
Lubereitungen informieren. Denn diese
kinnen extremn unterschiedlich sein.

Als Beispiel, Gebeick mit Eiern und/

oder Milchprodukten ist etwa 1 Monat
haltbar, wohingegen Obst und Gemiise
bis zu 1 Jahr haltbar ist. Denken Sie

also daran, das Herstellungsdatum

auf dem Aufbewahrungsgefib

Threr Zubereitungen zu notieren.

Fir umFassendere Informationen
nehmen Sie unser Buch “Meniis gegen

Verschwendung’ zur Hand:
bit Ly/32AtKbn.

). DAS STERLISIEREN

Dies ist das Lieblingsverfahren fiir
Marmeladen und Kompotte. Das Prinzip
besteht in der Zerstdrung samtlicher
Bakterien durch anhaltendes Kochen.
Reinigen Sie hierfiir Thre Gldser sehr
sorqfiltig und tauchen Sie sie ein paar

Minuten in kachendes Wasser; Lassen Sie
sie anschliebend an der Luft trocknen.
Bringen Sie Ihre selbstqernachten
Kornpotte und Marmeladen zum Kochen
und gieBen Sie die kachende Masse bis
zum Rand in Thre Glser, ohne sich zu
verbrennen. SchlieBen Sie die Glaser und
stellen Sie sie zum Abkiihlen auf den
Kapf. Wenn Sie beirn Verbrauchen Threr
Konserven beim Offnen des Deckels einen
“Klick™ haren, 1st das ein qutes Zeichen.

5. DAS TROCKNEN

Beirn Trocknen wird ein Produkt

wie etwa ein Obst oder ein Gemiise
getrocknet und thm dabei das gesamte
Wasser entzogen. Auch wenn es auf dem
Markt Trocknungsgerite gibt, reicht ein
gewdhnlicher Backofen, der auf 40 bis
60 °C erhitzt wird, vollkommen aus. Mit
dieser Technik erhalten Sie getracknetes
Obst und Gemitse (Apfel, Bananen,
Karotten, Auberginen...), mit denen

Sie Thre Zubereitungen je nach Wahl
verschanern kannen. [hre getrockneten
Erzeugnisse kinnen Sie in einem
Schraubglas aufbewahren, um Thre
lebensdauer zu qarantieren.

- Die Zero Waste-Snacks

& DIE LAKTO-FERMENTATION

Bei der Lakto-Fermentation wird Salz als
Konservierungsmittel verwendet..

Salz ist imstande, die quten Bakterien

am Leben zu erhalten und jene, die

fiir das Faulen verantwortlich sind, zu
zerstiren. Diese Konservierungsmethode
ist fir alle frischen Bio-Gemiisearten
geeignet. Legen Sie je nach Geschmack
das geschnittene Gemilse in zuvor
qereinigte und ausgekochte Gldser.
Driicken Sie es im Glas fest zusammen,
damit die Luft qustreten kann und
bedecken Sie es mit einer Salzlake (30 g
Salz firr 11 Wasser). Einmachglaser mit
Gummidichtungen (Neck-Cliiser) sind fiir
diese Konservierungsart ideal. Damit die
Lakto-Fermentation gelingt, folgen Sie
dem Tutorial von MAGDE: bit ly/3ualCag.

5. DIE BLECHDOSE

Die Blechdose, die man typischerweise
bei unseren Omas fand... Wer hat

nicht eine Blechdose in seinem Schrank
herumliegen! Sie eignet sich perfekt
fiir die Aufbewahrung von Keksen und

verhindert, dass diese im Laufe der Zeit
weich werden.




D-I5KEKSE /7 30MIN. + () T2MIN. 7 MITTEL

LUSTIGE * - e—
HASELNUSSKEKSE ISty ool

Niisse - 2 zimmerwarme Eier - 1 Prise Salz.

WWW INTRADEL BE/COLLATIONSZD/BISCUITJOYEUX

Fiir die Nussfiillung:
120 g Milchschokolade - 90 g Haselniisse -
60 g Rohrzucker.

Ab in die Kiiche! Plitzchen zubereiten
®) Den Backofen auf 160°C vorheizen.

........

Die verrihrte Butter (zimmerwarme, Das Mehl und die genahlenen Niisse @ €D Den Teig fir 2 Stunden in
weiche Butter) mit dem Rohrzucker in sieben, die Mischung und das Salz den Kiihlschrank stellen.

einer Rihrschiissel vermischen. Nach und  zum Teig geben.

nach die Lier hinzufiigen. 5

|

4 (12
> &
Den Teig mithilfe eines Teigrollers Bei der Heilfte der Scheiben mithilfe einer  Die Pliitzchen auf ein Backblech Legen
3 mm dick ausrollen. Mithilfe einer Tiille oder einfach mit einern Messer und @) fir 12 Minuten in den auf 160°C
Ausstechform (oder eines Glases), runde  Augen und Mund einzeichnen. vorgeheizten Ofen schieben. @3 Vor dem
Scheiben mit einen Durchmesser von Fiillen vollstéindig auskiihlen Lassen.

6 cm ausstechen. \

@ SIE HABEN KEINE
AUSSTECHFORM? SIE
MUSSEN KEINE KAUFEN,

MIT EINEM KLEINEN
GLAS GEHT ES GENAUSO.

Die Zero Waste-Snacks - 14



Nussfiillung zubereiten

Den Backofen auf 180°C vorheizen. der lustlgen
9 Kekse ‘

Fiir das Finish verzieren Sie

Thre Kekse mithilfe eines

Spritzbeutels und schlieBen Sie sie
n mit den “Lachenden” PLitzchen.

ANSTATT DIE HASELNUSSE IM
@ Rasten Sie die Haselniisse § Minuten ~ Mixen Sie die Haselniisse und den CESCHAFT 2 KAUFEN. NUTZEN
lang im Backofen und @2 Lassen Siesie Rohrzucker mit einem Blender, bis Sie STE FINEN SPAZIERC ANG UM

auskiihlen. einen glatten und gleichmbBigen Teig :
halten. Geben Sie die Milchschokolad HASELNUSSE ZU SAMMELN. MAN
i Seenet  FINETSIEGANTLEICHT VoW

. i B @ Planen Sie Zeit ein, damit AUGUST BIS NOVEMBER UND SIE
" " 5 die fiillung auskiihlen kann. Q SIND MONATELANG HALTBAR.

t‘ » / ) :.‘ ______________________ X 2@
. AL O,

WETTBEWERB' ‘s,\,’;gcir; Sie sich an gemeinsame |

IM ALLTAGSSTRESS GEFANGEN IST ES NICHT IMMER
LEICHT, SELBSTGEMACHTE SNACKS HERZUSTELLEN,

Zehn hiibsche Preise DIE TN DIE SCHULTASCHEN IHRER KIDS GESTECKT
zu gewinnen! NERDEN. UND WENN SIE DIE AUFGABE UNTER ELTERN

UM DAS JAHR GUT 2U BEGINNEN, VERANSTALTEN WIR EINEN. ~ AUFTELLENT
TOLLEN WETTBEINERB, UM THNEN LUST AUF DAS BACKEN . _
UND DAS SELBERMACHEN VON SNACKS 2U MACHEN. (anz konkret, anstatt nur den einzelnen Snack Ihres Kindes

zuzubereiten, kiinnten Sie sich mit den anderen Mamas und
Papas zusammenschlieBen, um abwechselnd die Snacks fiir
alle Kinder der Klasse zuzubereiten. Neben der Zeitersparnis
ist diese Strategie finanziell gesehen oft ein Gewinn. Mit den
sozialen Netzwerken kinnen Sie schnell eine Gruppe mit
allen Eltern erstellen, um eine qute Organisation und einen
reibungslosen Ablauf der Vorhaben zu ermiglichen.

Posten Sie Ihre schansten Fotos von “Home Made ~Snacks auf
Facebook und/oder Instagram unter Verwendung des Hashtags
F2dintradel. Besuchen Sie im Januar die sozialen Netzwerke
von Intradel, um die Wettbewerbsregeln zu erfahren.

Werden Sie einer unserer gliicklichen Gewinner sein?

> wunwntradel.be/collationszd/concours Um Ihnen die Aufgabe zu erleichtern und um Sie bei diesem
Vorhaben zu ermutigen, haben wir ein System eingerichtet,
mit dem Sie die Zutaten der Rezepte des Magazins in qroBer

NUTZEN SIE IHR WOCHENEND[ UM M[HRER[ SNACKS MEHQE berechnen kannen. AuBerdem glbt es einen Leitfaden

fiir die Organisation der Aufteilung, um so wenig wie

TUTUBERETTEN UND BENAHREN SIESTEDIE GANTE ARl

WOCHE UBER IN EINEM LUFTDICHTEN BEHALTER | | B
AUF. FUR EINE BESSERE HALTBARKELT ACHTEN SIE > wunwtrodebefcolatonszd/quortit
DARAUF, STE AUSREICHEND AUSKULEN 2U LASSEN.

——

e —N




TR /7 J0MIN.+ G0 W5 MIN. S22 LEICHT

9. GEMUSE— Sie brauchen:
o 6 Sellerieblitter - 5 el Wasser - 2 el Essig-
2 L (L Ihrer Wahl - 1 Becher Naturjoghurt -
G A ZP A CH O 1 kg Tomatenmischung - % Paprika - % Salatgurke

- % fenchel - Salz - Pfeffer - Piment d Espelette.
WWW INTRADEL BE/COLLATIONSZD/GASPACHO

5

SIE MUSSEN NICHT INS GESCHAFT
LAUFEN, NEHMEN STE RUHIG DAS GEMUSE,
DAS SIE IN THREM KURLSCHRANK HABEN.

« Ab in die Kiiche! ?
®
)
°
Lot 2 %
Das Gemiise waschen und grob Mit den Sellerieblittern in eine Schilssel ~ Essig, Zitronendl und Wasser dazugeben.
zerkleinern. geben. Mit Salz, Pfeffer und Piment @ €3 Uber Nacht im Kihlschrank
dEspelette wiirzen. aufbewahren.

FRIEREN SIE DIE SUPPE RUHIG Ll

EIN... SIEIST ETWA 3 MONATE
HALTBAR.

L&

Denken Sie daran, kleine Portionen
einzufrieren, um nur das
aufzutauen, was Sie brauchen.

VORSICHT: vergessen Sie nicht, dass Am nichsten Morgen den Joghurt Falls erforderlich kannen Sie noch Wasser
ein aufgetautes Produkt niemals dazugeben und alles qut vermischen, oder sogar Joghurt zufiigen und wiirzen
wieder elngefroren werden darf] bis eine gleichmBige und simige Masse  Sie je nach Geschmack nach.

entstanden ist.

UM DAS GAZPACHO LU TRANSPORTIEREN
UND ES KUHL ZU BEHALTEN, VERIWENDEN
SIE EINE THERMOSFLASCHE AUS EDELSTAHL,
DIE UNVERZICHTBARE AUFBEWAHRUNG

FUR LIEBHABER KALTER SUPPEN.

Video ansehen

Die Zero Waste-Snacks - 16



BRIEGEL /7 15MIN. + () TSMIN. < LEICHT WINW INTRADEL BE/COLLATIONSZ0/BARRE

10, ReGeL mir
ogleieoi 80 KEKSSTUCKCHEN

(Mandeln, Haselnilsse oder Pistazien) -

75 g Aqavendicksaft (oder Honig) - 40 g
Haferflocken - 30 g Butter - 20 g Goji-Beeren

Ab in die Kiiche!

Den Backofen auf 150°C vorheizen.
e
4

& =

@ Den Keksbruch 5 Minuten bei 150°C @ Die Butter und den Aqavendicksaft ~ Die Masse in die Formen verteilen und

im Backafen tracknen Lassen. (oder Honig) in einem Topf schmelzen. mit der Riickseite eines Lffels andriicken.
Die Kekse, die Trockenfriichte, die Goji-
Beeren hinzufiigen und vermischen.

SCHENKEN STE THREN WELCH
5 GEWORDENEN KEKSEN,

%

Y

0
0
AL 0
P I. o .
% e
~o 0
.
-

(15 DIE HINTEN IM SCHRANK
HERUMLIEGEN, EIN ZWEITES
& LEBEN! GEBEN STE STE FUR
EIN PAAR MINUTEN IN DEN
@ Die 0fen-Temperatur auf 1/5°C Tauchen Sie die Unterseite der Riegel in BACKOFEN UND ZERBRECHEN
erhahen. Sobald die Tenperatur erreicht  geschmolzene Zartbitterschokolade ein, SIE SIE, UM DIESE KOSTLICHEN
ist, 10 bis 15 Minuten lang backen. RTFGEL ZUM NASCHEN
@ Vor dem Herausnehmen aus der JUZUBEREITEN. UND FALLS SIF
form ebkdlen lossen. > KEINE GOJI-BEEREN MOCEN,

ERSETZEN SIE SIE DURCH

. S REST
;-_.;3@%%5
e .:';:,u‘_'l,' 3
O\ o

Video ansehen

ROSINEN.
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G-BCUPCAKES /7 J0MIN. + (20 SOMIN. <7 LEICHT

11.(AROTTENK-  \ee—
CHEN MIT WALNUSSN  fimtesiveesen

Karotten - 100 g Walniisse - 40 g (L -

(O NE M"_C PRODUKTE) 2 Tl gemahlener Zimt - 1 TL Backpulver -
171 Ingerpulver - 1 Vanilleschote
(oder ein Peickchen Vanillezucker).

WWW.INTRADEL BE/COLLATIONSZD/CARROT

), 1 Cupcake-Fform.

Ab in die Kiiche!

Den Backafen auf 180°C vorhetzen. Die Schote in Lngsrichtung spalten und

abkratzen und die Samen mit einem
Messer herauskratzen.

Die Karotten raspeln. Zusammendriicken,  In einer Schiissel den Joghurt und das In einer anderen Schiissel das Mehl, den
um tberschissigen Saft zu entfernen. 0L vermischen, danach die Karotten Rohrzucker, den Inqwer, die Vanil e~
untermischen. Samen und das Backpulver vermischen.

H L)
®
Die trockenen Jutaten zur Die Cupcake-Form einfetten und @ In den auf 180°C vorgeheizten Ofen
Karottenmischung dazumischen. bernehlen und den Teiq gleichmdBig in schieben und 50 Minuten backen.
AnschlieBend die Walniisse dazugeben den Mulden verteilen. @ Vor dem Herausnehmen aus der
und solange verriihren, bis ein Form abkithlen Lassen.
homogener Teig entsteht.

DER VERMERK “MINDESTENS HALTBAR BIS ZUM" BEZIEHT SICH
AUF DAS MINDESTHALTBARKEITSDATUM (MHD) UND NICHT AUF
DAS VERBRAUCHSDATUM. DAS BEDEUTET, DASS DAS PRODUKT
AUCH NACH DEM ANGEGEBENEN DATUM OHNE GEFAKR FUR

DIE GESUNDHELT VERBRAUCHT WERDEN KANN, SOFERN ES

JU DEN RICHTIGEN BEDINGUNGEN GELAGERT WIRD.

Die Zero Waste-Snacks - 18




10KUCHENSTOCKE /7 J0MIN. + (20 SOMIN. 7 MITTEL

Sie brauchen:
150 g Mehl - 150 g [ucker - 120 g Butter - 4 Apfel

12.

3 bier - 3 £L kum™ - 1 Vanilleschote™ - 10 gr Backpulver - APFELKUCHEN ’

1 Prise Salz
< 1 Kuchen-form.

“optional

WWW INTRADEL BE/COLLATIONSZD/GATEAU

' 4

Ab in die Kiiche!
Den Backofen auf 160°C vorheizen.

- | o
9. — g Q.
Das Kerngehiiuse entfernen (mit thm In einer Rihrschiissel die tier mit dem
kinnen Sie ein Gelee herstellen) und die Tucker und den Samen der geschnittenen
Apfel halbieren. Somit erhalten Sie und abgekratzten Vanilleschote™

b Apfelhilften. & Apfelhilften in Stiicke aufschlagen. @ Geschmolzene Butter
von 1 bis 2 cm scheiden und die 4 anderen  dazugeben und vermischen.
Apfelhilften in sehr feine Scheiben

\q :
L

Die Masse in eine gefettete und bemehlte @) In den auf 160°C vorgeheizten Ofen

©

Form geben und aus den dbrigen schieben und 50 Minuten backen.
ApFelscheiben eine Rosette zur Dekoration
gestalten.

WOLLEN SIE, DASS SICH DER KAUF EINER VANILLESCHOTE

BESSER LOHNT? SOBALD SIE DIE SAMEN FUR DAS REZEPT ABGEKRATZT
HABEN, GEBEN STE DEN REST DER SCHOTE IN EIN MIT ZUCKER
GEFULLTES GLAS. VERMISCHEN UND SCHON HABEN SIE EINEN VORRAT
AN SELBSTGEMACHTEM VANILLEZUCKER FUR THRE NACHSTEN REZEPTE.

19 . Die Zero Waste-Snacks

3
Qe

Mehl, Backpulver, Salz und 3 Liffel
Rum™ hinzufiigen und alles vermischen.
Die 1 bis 2 cm qroBen Apfelstiicke
untermischen a} ApfelhlFten).

rh’i."%:\@)

xﬁo

Video ansehen
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